प्रकतिकविद्य 


| प्राकतिक स्वास्थ्य संस्थान को स्मारिका 


खम्पादिका : प्रोफसर बवेदकमारी 


॥ | 
| # 
प्रकाशक :- प्राकतिक स्वास्थ्य संस्थान, श्रस्बरफला जम्मू तवी । 
| वंशाखी 2045 ` 
(13 भ्रप्रेल 1988) 





भ्रा. स्वा. सं. के नये मवन का शिलान्यास करने को श्राती हुई श्रीमतो मेखला का (मध्य मे) 


वम्पादिका को लेखनी से 


व्यक्ति तथा समाज के लिए हितकर विचारों को जनमानस तक 
पहुचाने मे साहित्य का महत््वपूणं योगदान रहा है । संस्थाविशेष से 
सम्बन्धित साहित्य श्रपनी गौरवदाली विचार-सम्पत्ति का उद्घाटन कर जन- 
जीवन तक पहुंचकर समाज के हित मे संलग्न रहता टै 1 यह सवेसाधारण 
के लिए उपयोगी विषयों का प्रतिपादन कर संकुचित सीमा से समाज के 
विकसित वातावरण में प्रसारित होकर जनमानसमे प्रपना स्थान प्रहरण 
करलेतारटे। 


प्रकृतिविद्या प्रापके हाथों में है। यह्‌ प्राकृतिक चिकित्सा 
पटति का विद्योपाजन श्रापके मस्तिष्क व शरीर को भङ्कृत करेगा । श्राप 
मानस में विरवास, हदय में उदारता तथा जनजीवन के लिए सेवा सहयोग 
की भावना विकसित केर समाज को सुख-शान्ति दे सकं, इसी श्राशा के 
साथ हम इसे श्रापको समपित कर रहै टैँ। प्रकृति सवंजनसुखाय हे । 
इसके सहयोग के विना हमारे जीवन के क्षण अंधकारमें ही रहते टै । फिर 
भी हम इसका श्रपने ऊपर उपकार न मानक्रर इसके प्रति श्राभारी न हों 
तो यह्‌ हमार कृतघ्नता ही दहै। 


इस प्रकृति विद्या से हम समाज में जाग्रति ला सकं इसके लिए 
परमात्मा से प्राथंना करते हैँ । जिनके सहयोग से यहं स्मारिका प्रकाश मे 
ग्रा सकी है उन सवके प्रति हम हृदय से कृतज्ञ ह| 


-:9७- 
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(1) 
।॥ स्वं सन्तु निरामयाः ॥ 
। सभी नीरोग हो । 


प्राक्‌ तिक चिकित्साक्यांहै? 


प्राकृतिक चिकित्सा दवा दिए बिना रोगो को दूर करने का 
विज्ञानदहै। रोगोका कारण गलत खान-पान श्रौर प्रकृत्ति के नियमों 
का उलंघन होता है। प्राकृतिक चिकित्सा में सन्तुलित भोजन, फलाहार, 
रसाहार, जल के विभिन्न प्रयोगो जंसे भाप स्नान, कटिस्नान, पादस्नान, 
गीली लपेट श्रादि, सिद, धुप, व्यायाम, यौगिक क्रियाश्रों तथा विद्युत्‌ 
चिकित्सा हारा रोगो को जड़से दूर किया जाता है जिससे रोग दुबारा 
नहीं श्राते। प्राकंतिक चिकित्सा द्वारा प्रायः सभी रोग जसे दमा, खासी, 
गैस, कञ्ज, ववासीर, गगर, चमं रोग, शारिका, पोलियो, फालिज, लकवा, 
ग टिया, वां पन, शीघ्रपतन, नपु सकता श्रादि रोग ठीक होते हं । 


प्राकृतिक स्वास्थ्य संस्थान, जस्म्‌ 
का संक्िप्त परिचय 


यह्‌ संस्थान श्री बरकत राम त्रिद्यावती धरई धमथ टस्ट को 
देख रेख मे चल रहा हे । 


स्थान एवं जलवायु :- 


यह्‌ प्राकृतिक स्वास्थ्य संस्थान, मन्दिर की नगरी जम्म्‌ के 
उत्तरी भाग श्रम्बफलामे वेद मन्दिर के खुले स्वच्छ वातावरणमें स्थितदै।. 
पहाड़यों के निकट होनेके कारण यह्‌ स्थान रोगनिवारण मे विशेष 


(11) 
सहायक है। संस्थानके निकट ही हरे-भरे वृक्षं से धिरा रमणीय 
भ्रमणस्थल हे । 


निवास सुविधाएं 


स्तिया तथा पुरुषों के रहने के लिए ॒श्रलग~प्रलग जनरल वाडं 
कौ व्यवस्था है। निकट भविष्य में श्रलग रहने कै लिए विशेष कमरों 
के निर्माण की योजना है। स्नानधर तथा प्लश शोचालय की समुचित 
व्यवस्था है । 


उपचार खच :- 


भ्प्रवेशित (श्राउटडोर) रोगी 


परामशं शुल्क -- 10 ° 

उपचार शुल्क -- 30 ₹० प्रति सप्ताह 
स्टीम वाध -- 10 ₹° 

प्रवेशित (इन्डोर) रोगी 

प्रवेश शुल्क -- 20 ₹° 

उपचार शुल्कं -- 10 ₹० प्रतिदिन 
भोजन शुल्क -- 15 ₹ु° प्रतिदिनं 
परतिमाह उपचार व भोजन - {750 स 


नोट :- षपथालांजिकल लेबोरेटी 


टमारे संस्थान भें सून, पेशाब, ट्टी, धूक, सून, गर, भूरिया, 
क्लोरेस्टोल श्रादि सभी टेस्ट योग्य एवं ग्रनुभवी व्यक्ति द्वारा संस्थान के 
चिकित्सक कौ देखरेख में कम कीमत पर किए जाति ह । 


(111) 
संस्थान की स्थापना :- 


जम्मू श्रान्त कौ प्रसिद्ध समाजसेविका भ्रायंकन्यापाठक्ाला, 
कच्ची छावनी, जम्म्‌ की मुख्याध्यापिका श्रीमती विद्यावती घडई द्वारा 
दी गई राशि से उनकी तथा उनके स्वर्गीय पत्ति श्री बरकतराम घडई की 
पुण्य स्मृति में इस संस्थान कौ स्थापना स्वतंत्रता दिवस के महान्‌ पवं पर 
15 श्रगस्त 1969 मे की गई । यह संस्थान सवंप्रयम श्रीमती विद्यावती 
घई के दवारा निमित करवाये गये दो कमरोंमें प्रारम्भ हृभ्रा तथा 1984 
मे यह संस्थान दानी सज्जनो के सहयोग से बनाये गये नए विशाल भवन 
मे स्थानान्तरित ह्रा दै। 


संस्थान की श्रावहयकतायं :- 


प्राकृतिक स्वास्थ्य संस्थान में एक चिदु वाडं, एक महिला वाड, 
एक योगासन कक्ष तथा पांच विशेष उपचारकक्ष बनाने की भ्रावइ्यकता 
है । चलचिकित्सालय के लिए एक वाहन भी चाहिए जिससे शहर से 
बाहर के गांवों मे जाकर प्राकृतिक चिकित्सां का प्रचार श्रौर प्रसार किया 
जा सके। जम्मु कडमीर राज्य की सरकार, समाजसेवियों श्रौर उदार 
दानियों से यह्‌ प्राथनादहैकिवे हमे अ्रपना सभी प्रकार का सहयोग प्रदान 
कर । 


चिकित्सालय के श्रधिकारीगरण :- 


डा० करतार सिह जमवाल निदेशक 

डा० चन्द्र भूषण सक्सेना मुख्य चिकित्सक 
सहायक :- 

श्री रत्नकमार शर्मा पुरुष परिचारक 


श्रीमती प्रेम वर्मा महिला परिचारिका 





(1४) 


पाकतिक चिकित्सता ओर गांधी 
महात्मा गांधी के शब्दो में 


[] जव सभी इलाज भ्रसफल हौ जाते ह तब भी प्राकृतिक चिकित्सा 
मनुष्य कै स्वास्थ्य एवम्‌ प्राण वचा सकती है । 


[] प्राकृतिक चिकित्सा उपचारसेजो रोग चंगे हौ जाते हैँ, उनके 
दोबारा श्राने काडर नहीं रह जाता; ग्रौषधि चिकित्सा मे यह्‌ 
बात नहीं होती । 


| | 


ग्रकेले मिदी पानी के इलाज से मैने ही कितने रोग दूर किए हैँ । 


[] हम मान बेठेैँ कि विना दवा के रोग नहीं जाता परन्तु दवा से 
नुक्सान ही नुक्सान दहै । 


[] रोग कुदरत के कानून की श्रवहेलना का परिणाम होता है । 


महात्मा गाँधी 


दवा कीप्रत्येकधूट रोगी की प्राण शक्ति दुबल करती दै । 


-डा० श्रल्सी काकं 


भोजन ओर हमारा स्वास्थ्य 
डां० चन्छमूषर सक्सेना 


वी० एर एस ० एस ०, बी० एन ० वाई० एस ० 
डी० एन० वार्ई० एस० सी०, एच० एच० सी० 
मख्यचिकित्सक, प्राकृतिक स्वास्थ्य संस्थान 
ग्रम्बफला, जम्मू । 


स्वास्थ्य लाभ के लिए शारीरिक श्रवयवों की कुशल क्रिधाशीलता 
ग्रौर गठन सम्बन्धी सम्पूरणंता श्रनिवायं है। इसके लिए जीवन रक्षक 
ग्रावइ्यक तत्त्वो को क्षीण होने से बचाना श्रौर जीवन की मूलभूत 
ग्रा्द्यकताग्रों को सही ग्रौर संतुलित ढंग से उपलब्ध कराना श्रावञ्यकं 


ध) 


ट । 


भोजन का उदेश्य शारीरिक वृद्धि करना, उपे शक्ति प्रदान 
करना एवम्‌ शरीर को क्षति पूति के लिए ग्रावश्यक तत्त्वों को प्रदान 
केरनारहै। इसी लिये प्रत्येक चिकित्सा प्रणाली मे, ग्राहार के नियंत्रण 
पर पूरा जोर दिया जाता ह । 


प्राघुनिक युग में प्रधिकांक्ञ जनता जो भोजन करती है वहु प्रायः 
भ्रसंतुलित एवं श्रपुष्टिकर होता है । यही कारण है कि विकास के इस 


2 


युग मे स्वास्थ्य का निरन्तर वास हो रहा दै । दिनों दिन रोग बढ़ते जा 
रहे है। | 


प्रायः लोगों की इच्छा स्वादिष्ट पदार्थं खाने की होती है, लेकिन 
उसकी पोषकता पर श्रपेक्ित ध्यान नहीं दिया जाता । भोजन के सम्बन्धमें 
हम।री इच्छाएं ग्रौर श्रावडवकताणएं भिन्न हो गयी दं। खाद्य पदार्थ 
की भ्रधिकता तो है परन्तु लोग उनका उपयुक्त चुनाव नहीं कर पाते । 


हमारे खाए हए भोजन सें यदिशरीर को पोषणं श्रौर शक्ति 
पहुचाने वाले सभी तत्व रहते हँ तब तो उसका शरीर पर अनुकल प्रभाव 
पडता है। क्रिन्तु यदि भोजनं ही गलत है तवर उससे उत्पन्न श्रापत्तियां 
का कहँ म्ननत होए, कहा नहीं जा सकता! तत्त्वयूक्त भोजन ही ठीक 
भोजन है, वही शरीर को नई चक्ति दे सकता टै श्रीर नए तन्तुश्रों का 


= 


निर्माण कर सकता है, तत्वहीन मोजन दारीर के लिए व्यथं है। एेसा 
भोजन शरीर को हानि ही पहूंचाता है । इसलिए स्वादिष्ट 
भोजन के गुलाम न वन कर खाद्य धस्ुश्रों को यथा-सम्भव प्राकृतिक रूप 
सें ले तथा स्वच्छं वायु श्रौर लु जल का उपयोग करे तौ रोगौ से वचतते 


हए दीघंसमय तक स्वस्थ रहा जा सकतादहै। 


हम जो भोजन करते है उससे रस, रक्त, मांस, मज्जा, 
हड्डी, वीयं श्रादि त॑य्यार होति ह। यदि हमारे भोजनमेंवे सभी त्व 
नहीं द जिनकी शरीर को श्रावदयकता है श्रथवा स्वाद के वशीभ्रुत हौकर 


भोजन को कृत्रिम रूप देकर समय श्रसमय खति टँ तो पाचन क्रिया ठीक | 


नहीं रह पाती दहै। एसी दशामें शरीर स्वस्थ रहेगा एसे श्राया करना 
गलत ट । 


3 
ध्यान रहे भोजन शरीरके लिएदहै शरीर भोजन के लिए नहीं। 


भोजन करते समय यह ध्यान रखना चाहिए कि भोजन का लक्ष्य 
है भूख की तृप्ति, शारीरिक क्ति पूति तथाशरीरश्रौरशरीरके सभी अंगों 
को स्वस्थ रखना । 


हम जो कुचं खाते है, उसका प्रभाव सीधा हमारे शरीर, मन 
प्रौर स्वास्थ्य पर पड़ता टै। यह न भूलना चाहिए कि स्वास्थ्य 
के लिए शुद्ध हवा, उचित मात्रा मे जल तथा संतुलित भोजन लेना 
ग्रावत्यक है । 


च 


भोजन के ये तत्त्व है, प्रोटीन, कार्बोहुाइड़ेट, चर्बी, धातु, लवण, 
विटामिन, इनजारईम श्रौर पानी । 


प्रोटीन शरीर की क्षति पूति ग्रौर बढोतरी करता है। कार्वोहिइड 
श्रौर चर्बीशरीरमें शक्तिपंदा करते है तथा घातु, लवण, हडडी, दात, मांस 
ग्रोर दूसरे कोषों को बढाने में सहायता करते है। विटाभिन, इनजाईम 
रारीर के श्रन्दर रासाथनिक्र क्रियाश्रों के सम्पादन में सहायता करते है| 


मूख से श्रधिक भोजन करने पर स्वतः बेचनी मालूम पड़गी । 
क्त्रिम श्रानन्द हमारे शरीर की सारी क्रियाश्रों को भ्रस्त व्यस्त कर भ्रनेक 
प्रकार के रोगों को सामने लाएगा। 


याद रहे रोग कोई श्रलग चीज नहींदै) शरीर मे विजातीय 
द्रव्यो के वदने में श्रप्राकृतिक भोजन की ही प्रमुख भूमिका रहती है । 


हम समयसे खाएं जितनी भूख हो उतना खाएं । श्रपने शरीर 
के पोषण के लिए श्रावरयक, प्रथवा संतुलित भोजन करे । ` 


इम क्या खाये ? 


हमारी कोशिश होनी चाहिए कि जो पदार्थं तिना श्राय पर, 
परकाये खाये जा सकते है, उन्हँ कच्चा ही खाया जाए । जिन सब्जियोंको, 


ग्राग पर पकाया जाए वे उनके श्रपने ही रस से पकाई जानी चाहिए । अ्रगर 
पानी मिलाना भी पड़ेतो थोडी माघ्रामे। 


दिन में एक वार का भोजन कच्चाहौसके तो बहुत बद्िया । 
ग्रा होगा यदि इस भोजन में सब्जी या फल हों । 


उत्तम कोटि के प्रोटीन सब प्रकार की गिरियों मे विशेष तौर 
पर बादाम श्रखरोट तथा सख्त पनीरसे प्राप्त होते दैँ। लोग गिरियों 


[न 


ग्रौर पनीर के स्थान पर मांस का प्रयोग करते दटैँ। मांस प्रोटीन देता 
है १२ उससे करई रोगों की श्राशंका भी रहती है । 


अंकूुरित श्ननन श्रौर दाल उच्चकोटि कौ प्रोटीन, कावदहिइड़ट, 
विटामिन श्रौर इन्जाईम प्रदान करती दहँ। स्वास्थ्य के लिए कुं विशेष 
ीज जँसे-तिल, कद्दू के बीज, सूरजमुखी, फुल के बीज, सोयावीन, थोड़ी 
मावा मे लिए जा सकते हँ । 


हमारे शरीर को उवेतसार की भी वड़ी श्रावदयकता होती है) 
उसकी पति हू, श्रौर चावल मक्का श्रादि करते हँ । चौकर युक्त गेहूं का 
प्राटा, श्रौर विना पालि क्रिया हृभ्रा चावल लेना चाहिए । फलों श्रौर 
सब्जियों को काटकर ज्यादा देर पानी में भिगोये रखना नहीं चाहिए) 


इससे बः मूल्य तत्त्व क्लोरोफिल नष्ट हो जाता दहै । श्रधिक मिचंमसालोंका, 


प्रयोग नहीं करना चाहिए । 
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दूघ श्रकेला पीना चाहिए अ्रथवा ताजा फल या पत्तेदोर सब्जियों 
के साथे बच्चोंको दूध पिलाने पर ध्यान रखना च।हिए किं वह ताजा श्रौर 
यथा सम्भव भिना उवलाहृश्राहो। नहीं तो एक उवाल देकर पिलाना 
चाहिए । 


हो सके तो बच्चोकोमाँकाही दूध पिलाना चाहिए। माँ 
के स्तन का दूध प्राकृतिक रूपमे विना हुवा लगे हृएमुहमे जातारहै जो 
वच्चे के स्वास्थ्य के लि श्रमृत का काम कगतादै। मांँकेदूध में हर 
प्रकार के पौ्टिक तत्त्व मौजुद हैँ जिन पर एकं नवजात शिद्यु सालों रहकर 
वदता, पनपता तथा पुष्ट होता है। 


प्रायः देखा गया टै कि भोजन करने के बाद फल श्रथवा किसी 
मीठो चीजकेखने कौ परिवादी दहै। इसका मुख्य कारणरहै, कि सापान्यतया 
भोजन मे नमक मिचं मसाने खूव मिलाएजाते है जिससे उदर सं दाह 
उत्पन्न होता है। उस दाहको मिटाकर मुखं भ्रौर श्रामाशय को शीतलता 
का श्रनुभव कराने के लिए भोजन के भ्रनत मे फलादि लिए जाते है । 


फल तो स्वतंत्र रूपमे खाए जा सकते रै श्नौर खाए जाने चाहिए 
फल स्वयं में पूणं मोजनदैँ। उन्हें विकृत, प्रप्राकृतिक श्रौर श्रस्वास्थ्य- 
कर पदार्थो के साथ खाना फलो को उपयोगिता को नष्ट करना । 


वास्तव में, पचमहामतो जंसे-- काल, वायु, श्रग्नि, जल ग्रौर 
पृथ्वीसे बने हरीर की ्राकाच्, वायु प्रर रग्नि से जीवनी शक्ति मिलती 
रै तथा जल प्रौर पृथ्वी ग्रथति भोजन से पुष्टि मिलती है। श्रतः हमें 
सादा, सात्विक श्रौर संतुलित भोजन करना चाहिए । 
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ग्रत्यधिक लाभकारी सिदध होती दहे । 


रोग 


 ---- 
~ 


मानसिक उलभन 


2. मानसिक तनाव 

3. उच्चं रक्तं चाप 

4. र्पो टक श्रलसर तथा यर्कृत्‌ 
प्रदाह 

5. निम्न रक्तचाप 

6. सिरददं 

1. श्रनिद्रा 

8. मासिक धममे खराब 

9. मोटापा 

10. मधुमेह 


॥ 


योगिक चिकित्वा 


डों० सी० बनी० सकषेना 
मानसिक एवं हारीरिक रोगों के उपचार के लिए योग चिकित्सा 


कु मानसिकं एवं शारीरिक रोगों 
का योग द्रारा उपचार करने की विधि का विवरण निम्नलिखित हे। 





वज्रासन, सुखासन, योग सुद्रा, रावासन 


प्राणायाम, एवं ध्यान । 

दरावापन, मकरासन, निस्पंदभाव, ध्यान । 
रवासन, मकरासन, ध्यान । 
पवनमुक्तासन, भृजगासन, शलभासन 
परिचमोत्तानासन, हलासन, योग 
मृद्रा, श्रर्विनी मृद्रा । 

सर्वागासन, हलासन, पर्चिमोत्तानासन 
वज्रासन, पद्मासन । 

परश्चिमोत्तानासन, हंलापरन, सर्वागासन 
ठावासन । 

जानुशिर, पञ्चिमोत्तान, सूयेनमस्कार 
सर्वगासन, ध्यान, शवासन । 

धनुरासन, योगसूद्रा, मतस्यासन 
सुप्तवज्रासन, गभरसिने, उड्यानासन, 
१रदिचमोत्तानासन। 

परिचमोत्तानासन, श्रधमन्स्येन्द्रासन सर्वागा- 
सन. वनुरासन, मधूरासन, सुप्तवज्रासन, 
उडयान, वाह्यकूम्भक । 

हलासन, परिचमोत्तानासन, चक्रासन 
ग्रधेमत्स्येनद्रासन मत्स्येन्द्र प्रासन सर्वागासन 
रीर्षासन, मयु रासन । 
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रोगियों कौ जुबान से 
मै पाच सालसे पुरानी खासी, तथा पुराने (जीर्ण) बुखार से 
पीडति था। प्राकृतिक स्वास्थ्य संस्थान, श्रम्बफला, जभ्म्‌ मे लगभग + 
| ४ \ ॐ । 
एक माह भरती रहा । जिसमेमै मिद की ष्ह्री, एनीमा, कटिस्नान, | 
वाष्प स्नान श्रादि लेकर तथा श्राहार चिकित्सा द्वारा उपचार कराकर ` 
पुं स्वस्थ हो गया । 


बिहारीलाल शर्मा 
ग्राम व पोस्ट-मारा 
तहसील-बसौली 
जिला-कटुप्रा 
(जम्मू-कडमीर) 
मे पिदधे तीन साल से पेट श्रौर सर के ददं, गस कञ्ज, घ्रराहट, 
तथा पूरे शरीर के ददंसे पीडति थी। प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा मैँ पूरं 
स्वस्थ हौ गयी। मँ प्राकृतिक स्वास्थ्यसंस्थान श्रम्बफला, जन्म में 
लगमग दो माह रही। यहाँके स्वः वातावरण में रहकर प्राकृतिक 
चिकित्सा जंसे मिह पटी, जलनेति, कटिस्नान, एनीमा, गरम ठंडे सेक 
से मने पूणं स्वास्थ्य प्राप्त क्रिया । संतुलित प्राहार मुभे दिया गया। 
जो मुके खाने मे मी श्रच्छा लगा । 


श्रीमती मुन्नी 
धर्मपत्नी श्री सुरेनदरसिह्‌ 
ग्राम खटौना, दादरी 
गाजियावाद (उ० पु) 
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मै विगत कई वर्षो श्रपने जोडों के ददं से परेशान धी। 
ग्रपने एक परिचित के माध्यम से मालुम दहंम्रा कि प्राकृतिक स्वास्थ्य 
संस्थान मे एेसे रोगों का सफल उपचार क्रियां जाता है। विना वक्त 
व्व¶द किए मेँ वह गयी श्रौर श्रपना इलाज कराया। कुचे ही दिनं 
मे मेरे जोड़ों का ददं ठीक हो गया । मै पूरी तरह चलती फिरती 
हं तथा श्रपने घर का पूरा कामभी करती हू 


श्रीमती रामप्यारी 


मकान नं 8 प्रेमनगर 
जम्मू । 


क्या आष रोगी जीवन वे 
निराश हो चके है 


क्या श्राप समभ बठह किभ्रापका रोग पुरानाहौ गयाहै 
ग्रौर यह रोग जाने का नहींहै तो हमे लिखें व भिलें। 


यदि भ्राप धर वेढे ही चिकित्सा कराना चाहते हतो श्राप 
निम्न पते पर परामशं शुल्क 20/- मनी श्राडंर हारा भेज कर फामं 
मंगाएं। श्रापको धर बैठे ही रोग का उपचार (योग तथा 
प्राकृतिक चिकित्सा) तथा उचित प्राहार का सुभाव दिया जाएगा 
जिससे श्राप रोग मुक्त हो जायेगे । 


विशेष जानकारी के लिए लिखे 
मुख्य चिकित्सक 
प्राक्‌ तिक स्वास्थ्य संस्थान 
प्रम्बफला जम्मु तवी-1 80005 
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रोगों का कारण 


डां० केदार नाथ शर्मा 
व्याख्याता, संस्कतविमाग 
जम्म विहवविघ्यालय, जम्मु तवी । 


स्वस्थ रहना प्रत्येक मानव का स्वाभाविक धमं है। स्वस्थ 
माता स्वस्थ शिशु को जन्म देती है। परन्तु ज्यो-ज्यों वह बड़ा होता 
जाता हे श्रनेक रोग उसे घेर लेते है। स्वास्थ्य को उत्तम बनाए रखने 
के लिए युक्त श्राहार-विहार पर ध्यान देना श्रावश्यक है । ग्राहा र-विहार 
मे गलतियां करने के कारण हुम श्रनेक प्रकार के रोगों के शिकार हो 
जाते हैँ। हमारी गलतियों के मुल कारण हमारा श्रज्ञान तथा इन्द्रियों 
के वशमेंहोजानाटहै। श्रच्छेसे श्रच्छे समभदार समे जाने वातत 


व्यक्ति भी जीमके स्वाद मेँ पड़कर हानिकारक चीजे खाते-पीते श्रौर 
कष्ट उठाते पाये जति हैँ रोगोंके कुच मुख्य कारण इस प्रकार है :- 


1. निश्चित दिनचर्या कान होना :- 


स्वस्थ रहने के लिये प्रातः काल उठने, शौच-स्नान श्रादि से 
निवृत्त होने, व्यायाम, नाइता, भोजन, विश्वाम श्रादि करने का एक 
सुनिरिचत समय होना चाहिए । परन्तु भ्राज के व्यस्त जीवन में हम 
ग्रपने इन नित्यकर्म के लिए कोई निरिचत समय निर्धारित नहीं कर 
पाते। प्रातः काल 8 वजे तक सोति रहना, वक्त बे वक्त खाना, देर 
रात तक्र टी° वी० देखना या कलवों में बैरे रहना शहरी जीवन का अंग 
वनता जा रहा हे । इससे कञ्ज, गैस, मोटापा, थकान जसे शारीरिक म्रौर 
म्रनक-विध मानसिक रोगों से पीडति लोगों की संख्या वदती जा 
रही हे। 
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2. गलत भोजन :- 


स्वास्थ्य बनाए रखने के लिए मानव को पौष्टिक श्रौर सन्तुलित 
भोजन की श्राव्यकता रहती है । स्वच्छं हवा, शुद्ध पानी, ताजे फल, 
दूध, दही, शुद्ध घी, हरी सब्जियां, दाल श्रौर थोड़ा भ्रनाज यही है मानव 
का सही भोजन ! परन्तु हम भ्रज्ञान या लापरवाही के कारण 
प्राकृतिक रूप मे न लेकर इन्दं तलभ्रुनकर गरिष्ठ श्रौर सारहीन 
वना डालते दहं। स्वादके मोह में इनके पोषक तस्वों (विटामिन) को 
नष्ट करदेतेहूं। श्राटे कौ सादी चपाती न बनाकर उससे पड़ी, परौँठा 
प्रादि वनाकर उसे खुव दुष्पाच्य बनाया जाताहै। दूध को श्रधिक 
उवालकर उसके पोषक त्व जलाए जाते हँ । इतना ही नहीं कई लोग 
फलों को भी काट छीलकर उनमें मिचं-मसाला मिलाकर प्रयोग करते है । 
इन चीजों के पोषक तत्वों को तो हम नष्ट करते हीर, साथही 
इन्हे पचाने के लिए भी पाचनतन्त्र को कई गुणा श्रधिक शक्ति लगानी पड़ती 
दै, जिससे हमारे पाचन भ्रंग धीरे-धीरे कमजोर पड़कर रोगग्रस्त हो 
जाते हैं । 


चाय, काफी, बीड़ी, तम्बाक्रु, शराब, भांग, भ्रफीम, गांजा, 
विस्करुट, चाकलेट, मिठाइयां, तली भुनी चीजे, बोतल मे बन्द भ्रनेक प्रकार 
केपेयये सभी स्वास्थ्य को हानि पहुचाने वाले हैँ। ्रतः जितना हो 
सके इनसे वचने का प्रयास करना चाहिए । 


3. बिना भूख के खाना : 


मच्छ भरुख लगने पर किया गया भोजन ही ठीक समय में 
पचकर शरीर का पोषण करता टै। इसके विपरीत बिना भुखं के 
खाया दह्रा भोजन स्वास्थ्य लाभ कराने की बजाय नुक्सान 


20 


पहुचाता है । भोजन के सम्बन्ध मे उचित समय, उचितवस्तु, उचितमात्रा 
इन तीन सूत्रों का दृढता से पालन होना चाहिए । प्रतिदिन एक 
निश्चित समय पर खाने की श्रादत डालने पर श्रगले दिन भी उसी समय 
भूख लग जाती) पेटको सफाई मे मदद मिलती टै। खाने के 
वक्त को पावन्दी के साथ ही भोजन के प्रकार प्रौर मात्रा पर उचित 
ध्यान दिया जाना, भोजन में श्रच्छी सुपाच्य चीजें ठीक मात्रा मे, भूख 
से थोड़ी कम लेना हितकर रहता दै। एक स्वस्थ व्यक्ति को एक समय 
का भोजन पचाने में 4-6 वण्टे का समय लगता दै, श्रतः दो भोजनों के 
वीचमें 6 घण्टे का विराम (गप) देना श्रनिवायं दे। इस बीच चाय 
प्रादि लेना भमी व्यवधान उत्पन्न करता है । 


4. व्यायाम का भ्रमाव :- 


नियमित व्यायाम शरीर को रोगशयुभ्य कर उसे स्वस्थ रखने 
मे मदद पहटचाताटै। व्यायामसे शरीर मे रक्तसंचार तेज होता है 
पाचनतन्तर शक्तिराली बनता है, यौवन चिरस्थायी होता है। व्यायाम रोग 
के श्राक्रमणोंसे शरीर को वचाता है। श्राज का राहरी जीवन कापी 
ग्राराम परस्तहोगया है। विस्तर से उष्ते ही चाय, फिर नाइता, 


‡ 


नादिते के वाद कुच घण्टे ्राफिप का काम, फिर लंच, सायंकाल की 
चाय, फिर भोजन श्रौर विस्तर-यही है एक शहरी की दिनचर्या । उसकी 
पूरे 24 घण्टे को दिनचर्या में व्यायाम का कोई स्थान नहीं । जिस 


प्रकार कराम न लेने पर मशीन खराबहौ जाती है, उसी प्रकार दारीर 
भी श्रपेक्षित श्म (व्यायाम) के प्रमावमेंसमय से पूवं ही जजर श्रौर 
निकम्मा हो जाता है। 
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3. चिन्ता :- 


चिन्ता को चिता के समान कहा गया है। यह स्वास्थ्य 
को बहुत बड़ी शतु है। चिता की श्रागं शरीर को एक बार 
ठी जलाती हे परन्तु चिन्ता स्नायु तन्तुश्रों मे तनाव उत्पन्न कर स्वास्थ्य 
कौ दीवार को चूहे के समान कृतर तर कर एके दिनि रोग के भयानक 
गड्ढे मं फक देती है। श्रतः यथासम्भव भ्रनावव्यक चिन्ताश्रों से 
वचना चाहिए । किसी की उन्नति देखकर ईर्ष्या करना, किसी वस्तु 
या व्यक्ति में ग्रत्यधिक श्रासक्त होना, दुलभ वस्तुश्रों के न मिलने पर 
उन्हीं के विषय मे सोचते रहना, छोरी-दछोटी बात पर गूस्सा करना, ये 
सव चित्त कौ तामसिक वृत्तियां भी स्वास्थ्य की रत्र हैँ । | 


6. उचित विश्चाम (पुरी नींद) का श्रमाव :- 


स्वस्थ रहने के लिए 24 घण्टे मे 6-8 घण्टे का पूणं विश्वाम 
(नीद) लेना भी परमावद्यक है। शारीरिक एवं मानसिक श्रम से 
जिन तन्तुभ्रो का हास होता टै, उनकी सही क्षति पूति निद्रावस्थां में ही 
होती है। दिन भर थका देनी वाली मेहनत करने वाला मजद्र 7-8 
घण्टे सोकर जव दूसरे दिन सुबह उठता है तो वह फिर तरोताजा होकर 
पूरी स्फुति के साथ श्रगले काममे लग जाता है। श्रगर एक रात भौ 
किसी को ठटीकसे नींद नहीं श्राती है तो उसका बुरा श्रक्तर दुसरे दिन 
उसके चेहरे में साफ दिखलाई पड़ता दहै, नींद के बारे मे-"रात को 
जल्दी सोना श्रौर सुबह जल्दी उठनाः इस नियम का पालन करना 
श्रेयस्कर रहता है। रात को 9 बजे सोकर सुबह 4 वजे उठना एक 
प्रादशं बातटहै। रात 12 वजे तक जाग कर सुबह 8-9 बजे तक 
सोना श्रच्छे स्वारथ्य के लिए घातक है । अंग्रेजी की एक कहावत रात को 
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जल्दी सोकर सुबहु जल्दी उठने के महत्व की ठीक व्याख्या करती है-- 


22ा]$ 10 06 370 €$ 10 1156 1118165 8 
11211 11681111; 7681111 811 +»136. 


1. ब्रह्मचयं :- 


स्वस्थ जीवन के लिए ब्रह्मचयं का पालन भी जरूरी है। 
ब्रह्मचयं से शारीर की शक्ति श्रौर कान्ति बहदनेके साय दही मेधा शक्ति भी 
वदती है । 


उपर रोगों के कुं सामान्य कारणों की श्रोर सङ्केत किया 
गयाहै। जो मूलतः श्राहार-विहार की त्रुटियों के कारण उत्पन्न होते 
हँ । इन त्रुटियोंसे वचकर रोगों के श्राक्रमण से ्रपने को काफी 
हंद तक बचाया जा सकता है! यदि इतना करने पर भी शरीर 
रोगग्रस्त हो तो प्राकृतिक चिकित्सा (कुदरती इलाज) के साधनो जसे 
मिटी, पानी, हवा, ध्रूप, मालिक्ष, उपवास, रसाहार, फलाहार से 
उपचार करवा कर हम स्वस्थ रहते हुए दीधंजीवन व्यतीत कर 
सकते है ! 


ग 9 
ल्=न्न् {ˆ 1 गै 
शिर 
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दूषित वातावरण ओर हमारी सेहत 


डां० करतार सिह जमवाल 


हमारा वातावरण पांच तत्त्वो से बनाह्भ्राहैवेरहै, पृथ्वी, जल 
भ्रग्नि, वायु श्रौर श्राकाश। मनुष्य, पञ्यु, दूसरे सभी प्राणी भ्रौर पौषे 
भी इन्हीं तत्वों के वने हृए है भौर इसी प्रकार के बने वातावरण मे रहते 
हँ। सभी जीवधारियों का श्रापसमें सहयोग हँ । एक दूसरे की रहन 
सहन, खान पान में सहायता करते हैँ। इस परस्पर सम्बंध को 
€001089 कहते हैँ । वातावरण की शुद्धता पर प्राणियों श्रौर पौधों 
का स्वास्थ्य निभेर करताटहै। यदि वातावरण के तत्तव श्रपनी प्राकृतिक 
ग्रवस्थामें न रहंतो इस पर भ्राधारित सभी को हानि पहुचती दहै । 
वातावरण को दूषित करने वाले पदाथ हैँ कीटनाशक दवाइयां, यंत्रं से 
निकलने वाले नकारे पदाथं रेडियो-एक्िटिविटी, धातुग्रों से प्रद्षण, हवा 
प्रर पानी में मिलने वाले श्रवशिष्ट पदा्थं। कीटनाद्चकं दवादइयों का 
उपयोग बहुत हानिकारक सिदध हृश्रा है । यह विषली दवाइयां भोजन 
के द्वारा मनुष्यों में प्रवेश कर रही है । भ्रभी कुदं समय पहले 1.7.14. 
से होने वाली हानि कै बारेमे बहुत पठने में श्राया था। यह्‌ मनुष्य 
के स्वास्थ्य के लिये बहत खतरनाक सिद्ध हई दे। श्रामतौर पर प्रयोग 
मे श्राने वाली कुच श्रन्य दवार्ईयां तो इस से भी कहीं भ्रधिक हानिकारक 
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है । कीटनाशक दवाइयों के श्रतिरिवत शवितनाशी दवाई भी ै। कृ 
समय पहले एेसा माना जाता थां कि यह्‌ दवाइयां केवल पौधों को 
नुक्सान परहुचाती हैँ प्राणियों को नहीं किन्तु एेसा नहीं है । लापर वाही से 
कयि गये इनके इस्तेमाल का परिणाम वडा खराव हो सकता | 
इनमें से कु मे संखिया होता है जो पानी द्वारा मनुष्य में पहूच जाता है। 

भ्रालु पर की गयी इन की फुहार मनुष्य तथा श्रन्य प्रारियों के 
लिये घातक सिद्ध हई है। कुं के वारे मे धह भी भय है कि उनसे 
कन्सर रोग पैदा हो सकताहे। मानव यंत्रकी मायामे एेसा फसा है 
कि उसको किसी भी प्रकार की शांति नहीं है । श्रौर तो 


प्रौर वहु दिन 
रात शोर का शिकार वनादहृश्राहै। 


यत्रो से प्रदूषण प्रधिक बहा है । 
प्राण के लिये हवा मे विभिन्न सोके प्रनुपात को एक सीमाहै श्रौर 
उसका बनाये रखने मे वनस्पति श्रीर्‌ प्राणी एक दुसरे से सहयोग करते 
ह। इस सन्तुलन में प्रथम हस्तक्षेप श्राग से हुश्रा था। इस से 
6870074102:106€ पैदा हई जो भ्रत्यन्त जहरीली है । श्रागे चलकर 
लोहे का उपयोग करने के लिये या प्राथमिक उद्योगों के लिये म 


परन्वाधुन्व जंगलो को काट कर लकड़ी का उपयोग ईधन के 
किया। इससे एक 


नुष्यने 
लिये शुरू 
रोर वायु मँ 0५दा बनाने क स्रोतों मं कमी 
भ्रायी श्रौर दूसरी श्रोर कार्बन भी वायु में बढ्नेलगा। ग्रौद्योगीकरण 

के वदने पर मनुष्य ने एक बडे पैमाने पर लाखो षर्षोसे भ्रुगभं मे संचित ¦ 
कोयले का उपयोग शुरु किया । इससे वायुमंडल श्रौर बिगडा। फिर 
खनिज तेल श्रौर गस का प्रयोग होने लगा। इनके परिणाम स्वरूप 
भर्यकर श्रवक्शिष्ट हवा श्रौर पानी में पर्हुचने लगे। शोर का प्रदूषण 
भी यत्रां से पैदा होताहै। ्राजकल बड़ शहरों में मुरिकल से रात में 


3-4 षण्टे की श्रपेक्षाकृत शांति मिलती है। दिन भर कारों तथा 


25 


लारियों के चलने की श्रौर उनके भोपुग्रों की भ्रावाज होती रहती है। 
होट्लों रौर चाय की दुकानों के रेडियो श्रौर कारखानों मे यंत्र 
भी काफी शोर पदा करते दैँ। इस प्रकार के नाद हूदय, 
मरितष्क, स्नायुश्रों श्रौर पेट मे विकृति पदा करतेदहैँ। इससे होते 
वाली कान से सड़कों पर दुघंटनाघ्नों की सम्भावना बढती है, मजदूरों 
के कोम करने कौ क्षमता घटती है। कारखानों में काम करने 
वालों मे 10 प्रतिशत बहर हो जाते रहे। इसलिये परिचम मे कारखानों 
मे शोर कम करने वाले उपकरणों का उपयोग होने लगा 
है। एक नया संकट जट विमानो का है। नगरोंमें होने वाला 
रोर स्वास्थ्यं के लिये भ्रति हानिकर है। श्रव तो देहातों मे भी 
रोर का प्रभाव पहुचता जारहादहै। शोर का गभं पर भी बुरा अ्रसर 
पडता टै। वैज्ञानिकों का मत है कि यदि शोर वदने की यही गति 
तीस साल तक चलती रही तो वहु मनुष्य के श्रस्तित्व के लिये खतरनाक 
बन जायगा । दिन, प्रतिदिन श्रण॒बमों पर अनुसंधान बढ़ रहेहै ग्रौर 


 विस्फोटों से वातावरण दूषित होता जा रहादहै। रेडियो एक्टिव धूलि 


ह्वा के हारा कहां कहां पहंचेगी, नहीं कहा जा सकता। इसके 
परिणाम भयानक होगे । श्राणविक शक्ति का प्रयोग बिजली पदा करने, 
जहाज चलने भ्रौर चिकित्सा मे भीहोरहादहै। इससे भी रेडियो 
एकिटव श्रवशिष्ट हवा श्रौर पानी में मिल रहै हैँ प्रकृति में हल्का 
विकिरण (२0181101) चलता ही रहता दै । किन्तु भ्राज वहु तेजी 
से बढ़ रहा है श्रौर श्र्यन्त खतरनाक दहै। करई ेसी धातुये ह जिनमें 
रेडियो एेकिटविटी नहीं किन्तु फिर भी वे हमारे जीवन के लिये खतरनाक 
है। इनमे से एक सीसा है। पानीके नलोंमे सीसा लगा होता है । 
वह॒ पानी द्वारा दारीर में पहुच जाताहै। मोटरों में {€{726111#1616 


५ ® 
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केरूपमें सीसे का प्रयोगं हो रहादहै। यह विष हव। श्रौर पानी मे मिल 
जातादहै। इस विषसे थ्कान, नींद में गडवडी, कञ्ज, खून की कमी, 
शूल श्रौर 7610818 हो जाते टै । केवल श्रमरीका में प्रति वषं 10 लाख 
ठन सीसा हवा मे फलता है। पारा भी खतरनाक धातु है जो शरीर मे 
प्रवेश करतादै। पानी मे एेसे जीवाण॒ रहते हँ जो 00+9#2€1 के श्रभाव 
म पारे का परिवतंन एधथिल पारे मे कर सकते हँ । यह पारा साधारण 
पारे से कहीं ्रधिक खतरनाक है। स्वीडन में कृषि में एथिल पारे के 
उपयोग पर निषेव कर दिया है। वहां मचधलियां खाना खतरनाक है । 
(20111187) घातु का उपयोग वर्तनो पर कलई लगाने म होता है। यह 
\ भी .शरीर पर बुरा श्रसर डालतादहै। गलत प्रकार की कृषि के श्रलावा 
 उद्योगोंसेभीहवाका प्रदूषण बहुत तेजी से बढ रहा हे । उर्जा उष्णता 
पदा करने वाले संयंत्र जितने बड़े हौगे उतनी श्रधिक गर्मी फौलायेगे । फिर 
उनमें इवन भी पूरी तरह नहीं जमता ग्रौर एज 14010106 
काफी मात्रा में निकलतीरै। मोटर वैरा बड़ी मात्रा में 0 
का उपयोग करते है । 960 किलोमीटर के सफर म एक मोटर उतने 
(2४ का उपयोग करती है जितनी एक श्रादमी को एक सालमें 
चाहिये । नगरीकरण इस प्रदूषण को वा रहादै। किसान भी 
47170 ©ााप्रा) §प्ा]01816 की खाद इस्तेमाल करके ऽपरा 
{2102106 काफी माता में वायुमंडल को देते हैँ । यदि वातावरण में 
0296 कौ कमी हो जाए तो पृथ्वी पर जीवन समाप्त हो जायेगा । 
४26 मे 5 प्रतिशत की वृद्धि होने पर सारे जंगल जल जार्येगे | 
इससे स्पणष्टहै करि वातावरण की स्वना मे परिवतंन लाना कितना 
खतरनाक हौ सकता है । पृथ्वी बनाने मं तथा प्रकृति के विकास मे पानी 
का बहुत महत्त्वपुणं हाथ रहा है । जीवन स्तर को बढाने की ख्वाहिश में 
“मनुष्य बहुत तेजी से अ्रवरिष्टों को बनाने लगा है। यह्‌ भ्रवशिष्ट 
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कारखानों से समुद्र तक पहुच जाति हँ । वहांसेभाप द्वाराहवामे मिल 
कर वापिस लौट सकते हैँ । मीठे पानी के स्वस्थ श्रौर संतुलित चक्र पर 
पृथ्वी के सम्पूरं जीव श्रौर वनस्पति भ्रवलभ्वित हैँ। समृद्र का भी इस 
चक्र में महत्त्वपूणे स्थानदहै। प 


विभिन्न प्रकारके प्रदूषेणों का स्वास्थ्य पर क्या प्रभाव पडता 
है, इसका श्रनुमान श्राज के वदते हृए रोगियों की संख्या से लगाया 
जा सकतादहै। इसमें सदेह नहीं है कि निरोधक उपायों से संक्रामक रोग 
कम हृए हँ तथापि हदय रोग मे 69 प्रतिशत ग्रौर क्षर मे 80 प्रतिशत 
वृद्धि हई दै। शैशव्य पक्षाघात ([2111116 24781815) तथा भ्रन्य 
रोग फल रहेदहैँ। प्रोटीन की कमीसे पोलियो रोग समृद्ध देशो मेहो 
गयाहे। श्रमरीका मे प्रतिवषं 10 करोड लोग बीमार होते है। हर 
रोज 20 लोगों मे एक व्यक्ति काम पर हाजिर नहीं रह पाता । प्रतिदिन 
60 लाख भ्रादमी बीमार रहते हँ जिनमे 42 प्रतिशत पुराने रोगोसे 
पीडति है । मानसिक रोगी बढ रहे है। श्रात्महुत्या श्रौर कत्ल बढ 
रहेदै। यह सव श्राघुनिक जीवन पद्धत्तिकों परिणाम है श्रौर उससे 
उत्पन्न प्रदूषणो का उसमें बहुत बड़ा हाथ है। भौतिक विचारधारो ने 
मनुष्य के विचार भ्रौर चरित्र को भी प्रदूषित करददियादहै। इसप्रकार 
प्राज सभी क्षेत्रों में प्रदूषण वदता ही जा रहा है । | 


-* ०9 -- 
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जल का माहात्म्य 


कु०° ऋचा बीण० एससी 


जल है क्या? जल प्रकृति का एक मूप्त उपहार दै। यह 
प्रायः ठोस, तरल तथा गँसीय भ्रवस्थामें पायाजाता है। वेदों, शास्त्रों 
तथा ्नन्य ्रन्थोंमे भी इसका वणान दरीर के निर्माता तत्व के रूप में 
किया गया है । गोस्वामी तुलसीदास ने श्रीरामचरितमानस मे वर्णन 


किया है कि पृचतत्त्वों से बने शरीर को जल की भी श्रत्यधिक 
ग्रावइयकता होती है । 


किति जल पावक गगन समीरा। 
पंच तत्त्व यहु भ्रधम शरीरा ॥ 


भ्राघुनिक युगम जल को स्वतन्त्र तत्त्व न मानकर यौगिक 
माना ह क्थोक्रि यह दो तच्वों से मिलकर वना है । 
2 प21-0४>2 प्,0 


म्र्थात्‌ि दो भाग हाइडोजन तथा एक भाग श्राक्सीजन को 
मिलकर विस्फोट कराया जाता है तो एक भाग पानी का निर्माण 
होता दै। विद्यूत्‌ से इसका विच्छेदन कराया जाए तो यह्‌ हाइडोजन तथा 
प्राकसीजन में विच्छेदित हो जाता | 

2 {10->2 । (5 0; 


भोतिकशास्त्रो ने इसके भौतिकं गुणो के श्राधार पर इसे सब 
पदार्था में श्रेष्ठ माना है। यही एक एसा पदाथं है जौ श्रासानी 
से ठोस, तरल तथा गैसीय श्रवस्था में पाया नाता है । इसका क्वथनांक 100 
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या 21207 या 80१ तथा हिमांक 0°(-32- या 0 
होता टै। मुख्यतया 02 तथा 4 तक ठोस श्रवस्या मे 4 
से 99०८) तक तरल श्रवस्थामें तथा 100 या इससे अधिक ताष- 
तरम पर वाष्प प्रवस्थामं पाया जाता दहै। प्रायः सभी तापमानों पर 
वाष्पीकरण होता रहता है । | 


महुतहव :- 


1. /वांला 15 {16 7171057 €88611{19] 210 1712}07 6011511 
{्ला11† ° {116 11112 ९] 1. 9. 00100195. 


2. चरक मे इसे रक्तशोधक कहा गया है । 


3. वेदम इस प्रकार वणान मिलता है--- 
यो वः शिवतमो रसस्तस्य भाजयतेह नः । 
उशतीरिव मातरः। 


प्र्थात्‌ जो रसो मे सवसे कल्याणकारक टै वहु जल ही है इससे 
पुष्टि होती हँ जिस प्रकार पृत्रको माता के दुग्ध से पुष्टि मिलती हे। 


जल प्रमृत श्रौषधि तथा भ्रारोग्यदायक है। 
ग्रप्स्वन्तरमृतमप्स्वन्तः भेषजम्‌ । 


भगवान्‌ ने हमें बताया है कि पानी मे सभी प्रकार कौ ्रौषधियों का 
गुण पाथा जाताहै। जलहीसवबरोगो की दवा है। इसमे भौतिक 
प्रौर रासायनिक गण हँ । 
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जल विना कीमत कौ वस्तु गनौर रोगनाशकटहै। साथ ही सभी 


रोगों की दवा है। 


गुरा :- 


भौतिक एवं रासायनिक-गुरा 
2155168] & लाल ८धा 21001168 


1. 
9 
५. 


ताप तथा विदत्‌ का सुचालक है । 
तरल, ठोस तथा गसीय रूप मे पाया जाता है । 


सावंभौमिक घोलक (111४6788 92191) है । कार्वोनिक 
भरम्ल तथा यूरिया (1768) जो हमारे मैटाबालिञ्म के दारा 
प्राप्त हाता है। वह मुख्यतः जल में ही घूलकर भ्रात्मसात्‌ होता 


है । 


हमारे शरीर के अन्दर गाड़ी का काम करता है। टीस भोज्य 
पदार्थो को घुलाकर शोषित करके श्राव्यकता के प्रनुसार एक जगह 
से दूसरी जगह पहुचाने का काम करता है । 


चिकनाहट का काम (1.्ात्धा। 4611011) : शरीर के श्रन्दर 
संस्थानों के कायंरत रहने से धघषंण से उत्पन्न ताप अत्यधिक 


होने पर चिकनाहट का काम करके सामान्य श्रवस्था बनाए 
रखंताटै। 


यहं यात्रिक भटके (16011811 एप) को शरीर के 
भन्दर रोक्नेका काम करता है। जसे 411110८ ¶ णत 
जो गर्भाशय के वच्चे को धक्का लगने से बचाता है तथा 
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नाड़ी मण्डल (कवि€ा४०5ऽ 95110) की रक्षा करता है । 


(क 


प्राकृतिक श्रवस्था में रहने के लिए पानी का संतुलित रहना 
श्रनिवायं ह । 


जब शरीरम पानी को मात्रा श्रधिक हो जाती है तो जलोदर 


रोग (06061118 07 [270{03) हो जाता है । जब पानीकी मात्रा 
कमहो जाती है तो [261#07211011 हो जाता है। 


ग्रोषधीय या चिकित्सा सम्बन्धी गुण । 
९160131 0 नाला एल {165 


1. 


स्वास्थ्यवधंक (01116 €) : हमारे शरीर की जीवनी 
रक्तियों को क्रियाश्रों को उत्तेजित करके स्वास्थ्यवद्धक का काम 
करताहै। 


उत्तेजक (81111611) : शरीर की भ्रावद्यक क्रियाश्रों को 
उत्तेजित करता है । 


रान्तिदायक (§6081{1४6) : जीवन क्रिया (#118] ^€[{1ण1फ़) 
को बढा करके श्राराम पहुचाने का कायं करता हे। 


एठन हरण (41111 81{028100010) गमं रूप मे उपयोग करने 
पर यह्‌ उत्पन्न एेठन को दूर करतादहै। 


डीप्रसेन्ट (1261016882111) शरीर की उत्तेजित क्रियांभ्रों को कम 
करता है। 


ददनाशक (41100116) ददे को दूर करता हे। 


10. 


11. 


12. 


151 


14. 


13. 
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मूत्र लाने वाला ([1्76515) मूत्र कीमात्राको तथा शरीरमें से 
वाहुर निकालने की गति को बढाता है। 


पसीना निकालने वाला (1{212[21016116) पसीने को बरावर 
शारीर से बाहर निकालता है। 


9{00118{1.6 @. भी क्रिया वाता है तथा शरीर में 
भ्रावद्यकता से ज्यादा भारको कम करताहे। 


दूर करने वाला (2111101211४8) गदं, फेफडे, प्रामाश्ञय इत्यादि 
मं जमे विजातीय द्रव्य को घोलाकर बाहर निकालता है । 


पहुंचाने वाला (126211४६) रक्त तथा रंगहीन द्रव्य को 


(1.श07010) श्रावद्यकतानुसार एक जगह से खींच कर दूसरी 


जगह पहुचाने का काम करता है । 


प्वाहकं (पा) भ्रावद्यकता नुसार रक्त के प्रवाहुको शीघ्र 
तथा बहुत तेजी के साथ प्रवाहित करता है। 


कृखार कम करने वाला (4111701८) शरीर कै भ्नत्यधिक 
तापक्रम को कम करता है । 


वमन को वंद करने वाला (^‰11161116116) वमन केन्द्र 
(४0711178 (ला{7९) को प्राकृतिक श्रवस्था में लाकर मिचली 
यावमनको दूर करताहै। 


शीतलता वाला (रिलष्दाा1) रक्त की क्षारीयता को 
सामान्य बनाता है| 
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16. रक्त्लाव को बन्द करने वाला (प्र 01081816 €) 
रक्त को श्रधिक ठोस बनाने मे मदद करके रक्तस्राव बन्द करता रहै । 
श्रायुरेद में जल के गुण इस प्रकार कटे गये है :- 
पानीयं श्रमना्ञनं क्लमहरं, मूर्च्छपिपासापह्‌ं 
तन्द्राच्छदि, मलबन्धहद्बलकरं, निद्राहरं, तपेणम्‌ । 
हयं, गप्तरसं, ह्यनौणंशमकं नित्यं, हितं शीतलं 
लघ्वच्छं रसकारणं निगदितं, पीयूषवज्जीवनम्‌ 


पर्थात्‌ थकान को दर करने वाला, स्वेदनाशक, बेहोशौ तथा प्यास 
को दूर करने वाला, श्रोलस्य, वमन, मलबंध का नाशक, भ्रसमय निद्रा 
को दूर करने वाला, तृप्तिक्रारक, हदय के. लिए त्रिय, गप्तरस वाला, 
श्रजीणंश्ञामक, सदा हितकारी, शीतल, हल्का, रस का कारण रौर 
शरमृत के तुल्य जीवन होता है । 
क्ररीर में जल की मात्रा: 


चमं 204 मांस 15-80%4 रक्त 76९4 प्लाङ्मा 9248 क(रपल्स 
60% संयोजक उत्तक 60%८ नाडी उत्तक (076 }43{16€ा) 8542 
सफेद उत्तक (#/11116 }(21167) {704 लूण उत्तक (10086 
158प्९) 20%6 दांत 10 हडिडयां (80168) 25९ ¢. 9. † 
99९८ भ्र्थातु पानी शरीर मे लगभग 4 या 5 लिटर तक होता है। 

कितना पानी प्रतिदिन पिया जाए? श्रामतौर से प्रतिदिन कुल 


पानी 2500-3000 ८. ८. 2 लिटर से 3 लिटर) तक ब्र्थात्‌ 
14. (2. €. प्रति कंलोरीके दरसे ले। 


पानी की मात्रा वातावरण, उस्र तथा कार्यक्षमता के हिसाब से 
चटाई या बडाई जा सकती है। 
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साधारणतया निम्न प्रकार से पानी लिया जा सकता टै :- 
पीनेमें 1450 711. 

भोजन में 800 71}. 

भ्राक्सीजन में 350 11}. 


कुलयोग 2600 7. 


~ ----- ---- --- 


प्रतिदिन कितना पानी खचं किया जाए । 


1. पेक्लाबके रूपमे 1500 711. 
2. पसीनेकेरूपमें 600 111. 
3. फेफडे में 400 711. 
4. मलकेलरूपमें 100 17111. 
कुलयोग 2600 101. 


[ह 1 नि 


-- गः 
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